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前言

2009年6月19日，由国家人力资源和社会保障部、卫生部、国家中医药管理局联合，在全国范围内评选
出了30位“国医大师”，并对他们进行了表彰。
这是中医界的一件大事。
新中国成立以来，由政府在全国范围内评选国家级中医大师，这还是第一次。
这30位国医大师，大都做过中央保健委员会的会诊专家，其中，7人是“国家级非物质文化遗产传统医
药项目代表性传承人”，28人是“全国老中医药专家学术经验继承工作指导老师”。
他们个个身怀绝技，依靠古老传统的“师带徒”模式，继承了中医精华，他们或创新医术，或研制药
剂，代表着当代中医的最高水平。
不仅如此，他们还都是老寿星。
记得在评选当年，媒体对国医大师们的年龄有一番描述：他们平均年龄85岁，最长者裘沛然，生
于1913年1月，96岁高龄；年龄最小的张学文，生于1935年10月，也已年逾古稀。
自古名医多高寿，此话在国医大师们身上得到了充分的验证。
高寿还不算，还要健康、有质量。
据分析，古代名医之所以高寿，原因主要有三：一是饮食起居大多能严格遵循医道；二是古时行医，
多自己采药制药，常劳顿于山林湖泽之中，即不乏运动，又能得养性怡神的好处；三是有一套独特的
养生益寿之法。
如今，国医大师们虽然都已无需自行采药制药，但外出行医、饮食起居、养寿之法与古人无二。
时下，人们关注中医，关注养生，这的确是一件让人感到欣慰的事，但过犹不及，以至于泛滥成灾，
各种相互矛盾的养生观点蜂拥而至，导致普通群众根本不知道哪些才是真正的、科学的养生。
须知，养生如同服药，用对了才是治病良方，用错了便成杀人毒剂，所以错误的养生实际上是在伤生
。
为了正本清源，向广大读者传播最正宗的养生之道，笔者花了两年时间，将国医大师们的养生诀窍进
行了系统梳理，编写了这本《国医大师亲身养生秘诀》。
30位国医大师，虽然养生之道各不相同，长寿之旅却殊途同归。
本书是国医大师养生秘诀的一次集中展现，其中既有国医大师们根据切身经验提炼的保健秘诀，如朱
良春教授的“延寿食养方”，王绵之教授的“打坐养生功”等；也有他们归纳升华前人的养生法，如
王玉川教授归纳的“五禽戏”，邓铁涛教授整理的“八段锦”等。
这些方法普遍适用于寻常人家、凡俗生活，可供普通大众效仿。
同时，为了便于读者学习使用，在整理过程中，还剔除了一些难懂的医学专业用语，以最简洁、直白
的方式展示出来，让大家读起来就如同聆听30位国医大师娓娓道来，与己共话养生之道，探寻长寿秘
方。
本书凝聚了30位国医大师的毕生心血，同时也得到了大师们的弟子及家人的积极帮助，在此一并表示
感谢。
另外，由于时间仓促，书中难免有些不足之处，希望广大读者提出宝贵意见，以便再版时加以修正。
最后，祝愿大家在国医大师们的帮助下，在本书的指导下，能够走上健康之路，拥有幸福人生。
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内容概要

　　2009年6月19日，国家人力资源和社会保障部、卫生部和国家中医药管理局在北京召开表彰大会，
对新中国成立60年来首届评选出的30位国医大师进行表彰。
这些30国医大师均为中医界的权威专家，有着数十年的从医经验，连汝安教授搜集了他们的专著、医
案、演讲以及其他相关资料，囊括了他们最有效、最实用的养生精华，汇编成这套朴实无华的系统的
全新健康理念。

　　本书从气血平衡、健脑抗衰、调养五脏、膳食养生、疾病康复等着手，全方位提供一套识字即懂
的中医道理，随手可用的中医方法，只要您针对您的症状，按照书中的内容，对症下方，坚持调理，
就会收获健康。
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作者简介

　　连汝安（中华人民共和国医师资格证书编号：199994151281208001560）
400年连氏御医传人，国医泰斗，其父连国正为八路军129师唯一的中医大夫，刘伯承和邓小平的保健
医师 。

 师从我国著名老中医岳美中，徐季含,
“冠心病工程”的创始人、“山海丹”及“汝心安（丹芪）”胶囊的发明人。

 曾任解放军304医院大内科主任，医务副院长等职。
现任中国卫生与健康促进会会长。
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章节摘录

版权页：插图：第一章 中医养生有妙法，益寿延年体康健——国医大师借古论今说健康上工治未病，
邓铁涛论“养生胜于治病”曾有媒体报道过这样一则消息：中国每年癌症新增患者为200万，因癌症而
死亡的人数达到140多万。
我国居民中每死亡5人，即有1人死于癌症。
可以说，癌症已经成为严重危害人民健康的常见病、多发病。
研究发现，癌症的致病原因与生活习惯联系密切，约有75％的头颈部癌变是由于饮酒和吸烟造成的；
喜食偏硬、过热、过烫、刺激性食物及酸菜可诱发食管癌；喜欢吃熏制品，常吃含有硝酸盐或亚硝酸
盐的香肠、火腿、泡菜、干咸鱼容易得胃癌；肝癌与食用变质的花生、玉米、大米等食物及饮用不卫
生的水有关；平时暴饮暴食、喜甜食和油腻食品者是胰腺癌的高发人群；蔬菜和水果的摄入不足与结
直肠癌、胃癌、肝癌、乳腺癌及食管癌关系密切。
反之，如果养成良好的生活习惯，少饮酒，不吸烟；限制高脂食物，多食用植物油并控制用量；少吃
盐，成人每人每天食盐量不超过6克；尽量少吃烧烤、油炸、熏制、变质等含有致癌物的食品，并辅
以科学的体育锻炼，就能够有效地预防癌症。
通过以上报道我们能够得出一个结论：大多数疾病都是我们日常生活中的不良习惯造成的，如果我们
坚持文明健康的生活习惯和方式，这些疾病就会远离我们，这也充分体现了“不治已病治未病”的养
生原则。
多年来，邓铁涛教授就一直倡导“养生胜于治病”的健康理念。
他在一次题为《中医与未来医学》的演讲中指出：中医有句格言——上工治未病，这是一个重要的指
导思想，它包括未病先防、已病早治，重点在于防病。
西方医学也很重视预防，讲卫生。
但两者相比，西医是消极的，中医是较为积极的。
西医的预防讲外部的防御，如绝对无菌、消毒，而中医比较重视发挥人的能动作用、抵抗作用。
中医养生学，有几千年的积淀，内容十分丰富。
未来医学必将把养生放在最重要的地位。
邓老认为，21世纪的医学将实行“上工治未病”，以养生保健为中心，使人们的生活变得更愉快、舒
适、潇洒。
可望未来“保健园”将逐步取代医院。
《黄帝内经》中记载：“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
”这说明，古人早已认识到在疾病的潜伏期及时发现，并抑制它的滋长，使人体恢复健康的重要性。
而邓老的这种思想正是对千年中医文化精髓的传承和延伸。
但是，我国当前的医疗现状却是把关注点放在“已病”的人群，对疾病的治疗就像等洪水泛滥的时候
再去堵窟窿一样，根本没有更多精力谈及预防！
很多人因此疾病缠身，疲于奔命。
这样的人生还有什么乐趣可言？
因此，只有我们自己防微杜渐，防患于未然，把健康掌握在自己手中，我们的人生才会充满自信与快
乐。
对于如何才能做到“治未病”，邓老认为最根本的方法还是要遵循生命的规律，他在《寿而康：邓铁
涛谈养生》一书中说道，科学、健康的作息规律很重要，应该成为日常养生保健的基础工作。
合理、恰当地安排好每天的工作、学习、活动和休息，可以使我们保持旺盛的精力，维护身心的和谐
与健康。
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媒体关注与评论

运动有刚有柔。
我认为柔性的运动对于体弱，年老人群及妇女、儿童都更为合适。
所以我主张柔性的运动。
一讲到柔性的运动，人们自然会想到太极拳。
但我除了太极拳之外。
更喜欢八段锦。
　　——广州中医药大学主任医师、教授　邓铁涛《论语》里有很多话是孔子教导学生如何过日子的
。
对我们今天的生活也有很好的指导作用。
比如《论语》中说“一箪食，一瓢饮。
乐在其中”。
就是告诉人们，真正的养生之道其实是简单生活。
　　——首都医科大学附属朝阳医院主任医师、教授　方和谦酉时是下午5～7点。
正是吃晚饭的时间。
多年来我一直坚持着晚饭少吃的习惯，我认为民间俗语“早饭吃好，午饭吃饱，晚饭吃少”是很有道
理的，符合中医养生理论。
　　——上海中医药大学主任医师、教授　裘沛然老年人脑子要多动，越用越灵。
不要退休后就养老，生活过度劳累或休闲都是养生的大忌。
　　——陕西中医学院主任医师、教授　张学文
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编辑推荐

《国医大师亲身养生秘诀》编辑推荐：明朝御医连成玉第八代传人，原解放军304医院医务副院长，“
山海丹”及“汝心安（丹芪）”胶囊发明人连汝安教授，（为你细解国医大师）⋯⋯◆四大养心安神
术、◆五脏调养绝活、◆六套修身养生功、◆八大膳食养生法、◆九个慢性病诊治锦囊、◆十二时辰
养生法、翻开《国医大师亲身养生秘诀》，30位国宝级老中医请到家。
《国医大师亲身养生秘诀》亮点：●30位国医大师的亲身养生法。
史上第一次悉数展现。
他们的养生之道备不相同。
长寿之旅却殊途同归。
●85岁泰斗教授一细解。
与你共话养生之道。
探寻长寿秘方。
●《国医大师亲身养生秘诀》中的健康养生理念，普遍适用于寻常人家、凡俗生活，可供普贤通大众
效仿。
帮助更多的人踏入百岁行列。
●大字排版、科学速度，最适合老年人的阅读习惯！
在举手投足间可收获健康。
有病治病，无病防身，国医绝学，活学活用，俯拾之间即是强身保健妙法，举手投足尽享不生病的自
在，一本书能改善一个人的健康状况，一本书能保障一个幸福的家庭。
30位国医大师独门养生技法，85岁泰斗教授逐一细解，最宜国人体质的长寿无病养生规划。
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